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WYDAWNICTWO i 
GŁÓWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYOZN EJ 


Pa I 


OD WYDAWNICTWA 


„Sport w obrazach” jest w Polsce pierw- 
szym sportowym wydawnictwem opartym na 
zasadzie poglądowości. | 

Posługując się tym wydawnictwem każdy 
sportowiec łatwo odtworzy sobie właściwą 
technike ruchu i otrzyma wiele niezbędnych 
wiadomości dotyczących danej dyscypliny 
sportu. 

Tomik pt. „Biegi na przełaj”, który odda- 
jemy do rąk Czytelników umożliwi po pew- 
nej zaprawie szybkie opanowanie właściwego 
stylu, zdanie odpowiedniej normy na odznakę 
„Sprawny do Pracy i Obrony” oraz zapozna 
z całokształtem tej konkurencji, wskazując 
drogę do uzyskania dobrych wyników. 


| Sportowcy! Zdobywajcie SPO 


— wzmacniajcie swe siły 
DO WALKI O PLAN 6-LETNI 
DO WALKI O POKÓJ! 


STYL BIEGU 


Tułów w czasie biegu trzymać prosto. Klatka 


piersiowa lekko wyciągnięta do przodu, wzrok 
skierowany przed siebie. | 

Ramiona ugięte w łokciach, mniej więcej pod 
kątem prostym. Palce lekko zwinięte w pięść. Nie 
napinać mięśni ramion. Ruch ramienia wykonywać 
z barku. Łokcie trzymać blisko tułowia. 

Ruch nóg rozpoczynać z bioder. Przy wymachu 
nogi w przód, ugiąć nogę mocno w kolanie. Noga 
wykroczna dotyka ziemi zewnętrzną częścią śród- 
stopia, przechodząc następnie — po odwinieciu 
stopy — do odbicia z palców. Przy odbiciu noga 
w kolanie całkowicie wyprostowana. Po odbiciu 
należy nogę puścić zupełnie luźno. Pięta dochodzi 
prawie do pośladka. 


Biegać krokiem raczej krótkim niż przesadnie 
długim. Nic tak nie męczy, jak nadmierne wydłu- 
żanie kroku. W czasie biegu stopy ustawiać rów- 
nolegle. Nie skierowywać palców na zewnątrz. 
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a — wzór chorągiewek: długiej — metrowej i krótkiej — 

do wytaczania trasy. b — podręczna apteczka. c — opa- 

ski dla sędziów i funkcyjnych. .d — tuba (megafon). 
e — czasomierz 
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ZAWODNIK W PEŁNYM BIEGU 


Tułów wyprostowany, wzrok skierowany do przodu. 
Nega f wykroczna prostuje się w kolanie i za chwilę 
dotknie ziemi, Wymach prawego ramienia do przodu. 


GIMNASTYKA BIEGACZA 


W teren, na boiska i pływalnie po 
zdrowie i siły do nauki, pracy i walki 
o pokój! 


MOMENT LĄDOWANIA 


Noga wykroczna dotyka ziemi zewnętrzną krawędzią 
śródstopnia. Ramiona ugięte pod kątem prostym współ- 
pracują z pracą nóg. 


JAK NAUCZYĆ SIĘ PRAWIDŁOWEGO BIEGU 


Naukę biegu należy rozpoczynać od marszu. 
Maszerujac po równym terenie, należy tułów trzy- 
mać prosto. W czasie marszu wymachuje się na 
przemian-stronnie ramionami, ugiętymi pod kątem 
prostym w łokciach. Dążyć należy do najlepszej 
koordynacji ruchów ramion i nóg (lewa noga — 
prawe ramię w przód). 

Jeżeli małozaawansowanym koordynacja pracy 
ramion i nóg nie przychodzi łatwo, powinni naj- 
pierw opanować dobrze pracę ramion. W małym 
wykroku wykonuje się wówczas luźne wymachy 
ramion, najpierw wyprostowanych w łokciach, po- 
tem ugiętych pod kątem prostym. Przy wymachu 
w przód, dłoń dochodzi do wysokości barku, przy 
wymachu do tyłu — nieznacznie poza biodro. 
Pracę ramion dobrze jest ćwiczyć przed lustrem, 
kontrolując swe ruchy. 

Następnie — do wymachów ramion dodaje się 
drepranie w miejscu, przechodząc z kolei do mar- 


W czasie odwijania stopy, tułów przechodzi do przodu. 
Pięta nogi zakrocznej — całkowicie rozlužnionej — do- 
chodzi prawie do pośladka, 


szu. Prawidłowy chód z energiczną pracą ramion 
jest podstawą dobrego biegu. Dlatego też zarówno 
przy nauce biegu, jak i w czasie zaprawy biegowej 
naležy ćwiczyć szybki marsz. Maszerować należy 
do-miejsca pracy, urządzać wycieczki poza miasto, 
a przede wszystkim ćwiczyć marsz w czasie lekcji 
sportowej w klubie czy w kole. 

Po dobrym opanowaniu chodu, stopniując co- 
raz bardziej jego szybkość, przechodzi się do zu- 
pełnie luźnego i swobodnego biegu. Z początku 
wykonywać kroki raczej krótkie. Nie napinać 
mięśni. Biec całkiem naturalnie, miękko. 

Bieg ten najlepiej ćwiczyć w kole. Bardziej za- 
awansowani biegną po większym obwodzie, mniej 
usprawnieni — po mniejszym, bliżej instruktora, 
który udziela odpowiednich wskazówek. 

Biegi te należy często przerywać, ażeby w mar- 
szu odpoczywać, pokazać prawidłowy styl i bieg 
tych, którzy najszybciej i najlepiej opanowali wła- 
ściwą technikę. 

Od czasu do czasu biegać zupełnie krótkimi, ale 
szybkimi krokami, to znów krok wydłużać (bez 
specjalnego wyskakiwania w górę). Unikać wszel- 
kich przyruchów. 
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Gdy tułów przejdzie dostatecznie daleko do przodu, 


rozpoczyna sie odbicie z nogi postawnej. Kolano nogi | 


wymachowej wznosi sie do gory, 


ZAPRAWA 


Trening do Biegu Narodowego powinien byč 
stopniowany i trwać 8 tygodni. Do startu mozna 
przystąpić tylko po regularnej zaprawie. Obo- 
wiązkiem każdego trenera, instruktora i kierowni- 
ka jest prowadzić książeczki treningowe z wyka- 
zami ćwiczących. 

W marcu należy ćwiczyć 2—3 razy w tygo- 
dniu. Raz lub dwa razy na sali w ramach lekcji 
sportowej i raz (niedziela) w terenie. Ćwiczenia 


główne podczas lekcji prowadzonej na sali powin- 


ny obejmować szybki marsz z energiczną pracą ra- 

mion, biegi dookoła sali (w celu doskonalenia tech- 

niki), biegi ze stopniowaniem szybkości, skoki 

wolne i na przyrządach, ćwiczenia na przyrządach 
oraz jedna z gier bieżnych. | 

Raz w tygodniu — w niedzielę — należy wyjść 

z całą grupą w teren i tam przejść szybkim mar- 


szem 1000 m na pierwszym treningu, na drugim, 


1500 m, na trzecim i czwartym po 2000 m. Tempo 
marszu powinno być zastosowane do słabszych, 
a nie do najsprawniejszych z zespołu. Po kilku- 


MOMENT ODBICIA 


Noga postawna całkowicie wyprostowana. Noga wy- 

machowa w najwyższym ułożeniu. Biodro wysunięte 

do przodu. Kiść ramienia wymachującego do tyłu do- 
chodzi do biodra. 


minutowym odpoczynku w marszu — w czasie 


którego należy wykonać kilka rozluźniających 


podskoków — przebiec trzeba 2 X po 300 m 
(z przerwą 5-minutową). Biec należy wolno, luż- 
no, miękko, swobodnie. W czasie biegu zwracać 
uwagę na głęboki wydech, wypychając przez usta 


zużyte powietrze. W czasie marszu i biegu wciąga 


się powietrze nie tylko nosem, ale i ustami. Nie 
należy zatykać nigdy ust chusteczką. Po treningu 


umyć się najpierw w ciepłej wodzie, następnie: 


w zimnej, po czym wytrzeć się szorstkim ręczni- 
kiem. i ; 
Błoto i śnieg nie powinny odstraszać od tre- 
ningu. 
Podany na marzec trening dotyczy mężczyzn. 
Dziewczęta i kobiety powinny skrócić podane 
dystanse o połowę. 


Biegi Narodowe — to walka o zdrowie 
| narodu 


Dobre odbicie powoduje długi krok i nową siłę ,pedna". 

Mięśnie nogi odbicia — po wykonaniu swej pracy T 

rozlužnione. Przedudzie' nogi wymachowej wysuwa sle 
do przodu. 


TYGODNIOWY SCHEMAT 
TRENINGOWY W KWIETNIU 


(w biegu na 1000 m) 


Niedziela — Lekcja sportowa w terenie. 


I. Zbilansowanie przez instruktora dotych- 
czasowych treningów. 

II. Rozgrzewka: lekkie ćwiczenia gimna- 
styczne. 

III. Marszobieg na 2000 m (300 m marsz — 
200 m bieg na W siły i szybkości — 
200 m marsz — 400 m bieg — 300 m 
marsz — 200 m bieg na 34 szybkości, 
300 m marsz (dłuższy odpoczynek) i bieg 
na 100 m na % szybkości). 

IV. Ćwiczenia rozluzniajace. 


Środa — Lekcja sportowa w terenie. 


I. Omówienie wartości równomiernego tem- 
pa w biegach. 
II. Rozgrzewka. 


Noga wykroczna — wyprostowana w kolanie — 
dotknie za chwilę ziemi, przed linią środka ciężkości. 
Druga noga silnie ugieta w kolanie — przejdzie naj- 


krótszą drogą do przodu. 


III. 2X400 m bieg na 44 siły (tempo równe) 
z przerwą 10-minutową i po 2 X po 100 
m bardzo szybko. 

IV. Ćwiczenia rozluzniajace. 


Piątek — Lekcja sportowa w terenie. 

I. Omówienie braków i niedociągnięć tre- 
ningowych (niepunktualne uczęszczanie 
na treningi). 

II. Rozgrzewka. 

III. Biegi 2X400 m na 34 siły. 15 minut piłki 
ręcznej (siatkówka, szczypiorniak), ewen- 
tualnie gry biežne. 

IV. Ćwiczenia rozluźniające. 


Po lewej — bieg po polu zoranym; w środku — bieg pod 


górę; po prawej — bieg z góry 


JAk DOSZEDŁ DO WYNIKÓW WSKAZÓWKI 
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i przydadzą się bardzo w pracy zawodowej. gu mogli wziąć ciepły natrysk. W braku natry- 


MINIMA NA ODZNAKĘ 
„SPRAWNY DO PRACY I OBRONY” WZROST ILOŚCI STARTUJĄCYCH | i EWA rojen Spori radziecki jal tak wida je sku zwrócić čwiczacym uwagę na konieczność 
| LI TU Me € MY i i £ | zordzistów Świata. tym też jest wielka wartość ludo- RE | . 
W BIEGU NARODOWYM W LATACH 1948—1950 EEN II a RUA SRR: o sporu SE. spori lalówy VO USNJE umycia się w domu w ciepłej wodzie. 
DZIECKIM ROŚNIE W MILIONY. NA ZDJĘCIU: START DO BIEGU W MALOWNICZEJ, PODMOSKIE- za cel wychować sobie wszystkich obywateli na dobrych RKA A biči 
WSKIEJ MIEJSCOWOSCI W LASKU SOKOLNICKIM. sportowców, na ludzi zdrowych fizycznie i moralnie, zda- 4. Starać METOM EEA ee z 
i ningu przeprowadzić badania lekarskie ćwiczą- 


"NORMA OBOWIĄZKOWA: / 
tnych do pracy, dla ludowej ojczyzny”. A 
800.000 | - cych. 


ZAWODNIKISW 


PO SZCZEBLACH DO SŁAWY 5. Prowadzić dokładnie dzienniczek zajęć, który 


Kobiety, Mężczyźni 
TAKTYKA BIEGU ODŻYWIANIE | owinien zawierać następujące punkty: 
Najlepsze wyniki Zatopka w poszczególnych latach P SPAC PO 


a) miejscowość i datę przeprowadzenia tre- 


Dystans 500 m Dystans 1000 m 


wiek czas wiek ~ czas Rokrocznie — w dniu | | 
RK Święta Pracy — młodzież | Umiejętność odpowiedniego rozłożenia sił w | W czasie treningu należy się odżywiać nor- 800 m | 1000 m 1 500 m] 3000 m | 5000 m (10000 m ningów, 
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v: U Š , U NY 9 1 3.30,0 n” 3 f s Z a PERON * l ` : s 4. Ko 4: , DU, : , ii: . . . 
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BIEGI NA PRZEŁAJ 


1. Od Wydawnictwa. 
2. Styl biegu. 
Sprzęt. 
3. Zawodnik w pełnym biegu. 
Gimnastyka biegacza. 


4. Moment lądowania. 
Jak nauczyć się prawidłowego biegu. 


Zaprawa. 
Moment odbicia. 


Tygodniowy schemat. treningowy w kwietniu 


SZYN NONE 


Narodowy bieg na przełaj na odznakę SPO. 
Minima na odznakę SPO. 
9. Bieg Narodowy — 1000 m. 
30 najlepszych wyników mężczyzn 
w 1950 r. 
10. Bieg Narodowy — 500 m | 
30 najlepszych wyników kobiet 
w 1950 r. 


11. Wzrost ilości startujących w Biegu Narodo- 


wym w latach 1948—1950 
12. Taktyka biegu. 
13. Odżywianie. 
14. Jak doszedł do wyników rekordzista świata — 
| Emil Zatopek. 
9, Wskazówki dla instruktorów. 


Redaguje: Zespół Redakcyjny 
Wydawnictwo Głównego Komitetu Kultury Fizycznej 
Warszawa 1951. Printed in Poland. 
Drukowano w nakładzie 20 000 egz, na papierze ilustr. 
80 g, V kl. w drukarni Wyd. MON w Gdyni. zam. 
394) C-206. W-2-14095 
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SPORT 
W OBRAZACH 


UKAZAŁY SIĘ: 


Nr 1 SKOK WZWYŻ 
na zdjęciu filmowym — W. Kuźmicki . 


Nr 2 START 
na zdjęciu filmowym — E. Kiszka 


Nr 3 BIEG KRÓTKI 
na zdjeciu filnowym — E. Kiszka 


Nr 4 PCHNIECIE KULA 
na zdjęciu filmowym — W. Gierutto 


Nr 5 RZUT GRANATEM 
na zdjęciu filmowym — M. Gburczyk 


Nr 6 SKOK W DAL 
na zdjęciu filmowym — M. Moderówna 


Nr 7 TROJSKOK 
na zdjęciu filmowym — Z, Weinberg 


Nr 8 RZUT DYSKIEM 
na zdjęciu filmowym — M. Łomowski 


Nr 9 RZUT OSZCZEPEM 
na zdjęciu filmowym — M. Gburczyk 


"Nr 10 SKOK O TYCZCE 


Nr 11 BIEG PRZEZ PŁOTKI 
Nr 12 BIEGI SZTAFETOWE 
Nr 13 BIEGI NA PRZEŁAJ 
Nr 14 SKOK STARTOWY I KRAUL — 


'Nr 15 PŁYWANIE — STYL GRZBIETOWY 


